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新 华 社 上 海 3 月 29
日电 过敏季如何应对皮肤

干裂、春季呼吸道传染病如

何防治、青少年如何预防近

视……当生活中遇到这些

健康问题，你会如何寻找答

案？近日，国家卫生健康委

宣传司组织编写的“健康中

国·你我同行”第二批新书

在上海发布，让医学科普的

高质量发展再次成为业内

热议的话题。

每个人都是自己健康

的第一责任人，对家庭和社

会都负有健康责任。普及健

康知识，提高全民健康素

养水平，是提高全民健康水

平最根本最经济最有效的

措施之一。《健康中国行动

（2019—2030 年）》提出，推

进健康知识普及行动，实现

从“以治病为中心”向“以人

民健康为中心”转变。

然而在移动自媒体、人

工智能飞速发展的当下，医

学科普的权威性、专业性屡

受挑战。如何创新传播方

式，把深奥的医学知识转化

为通俗易懂的“健康手册”，

成为当下医学界人士不断

思索和探寻的方向。

在新书编写者之一、复

旦大学附属妇产科医院教

授徐丛剑看来，让正确科普

“入脑”“入心”“入行”，专业

医务人员责无旁贷。自媒体

的发展一方面能最大化地

扩大科普的传播效应，但一

些伪科普、健康谣言难免让

百姓无从分辨。而专业医务

人员出品的“硬核”科普，则

是对抗这些伪知识最有力

的武器。

2021 年，围绕健康中

国 15 项行动，在专家指导

委员会指导下，国家卫生

健康委宣传司组织动员全

国知名医学专家，以编写

科普读物的形式，参与健

康科普事业，受到业内积

极响应。首批图书出版后

引起社会广泛关注，深受

人民群众喜爱。

“普及健康知识是在

赋能人民群众，让他们有

能力追求更高品质的生活

和更加富有的精神世界。”

对于出版科普读物的意

义，国家卫生健康委员会

副主任李斌曾如此评价。

时隔一年，在多位专家的

倾情付出下，第二批图书

顺利出版，聚焦与人民群

众日常生活息息相关的健

康知识和技能，全方位、全

周期促进人民健康。

“健康科普是最好的

‘眼药水’。”作为一名眼科

医生，新书编写者之一、复

旦大学附属眼耳鼻喉科医

院院长周行涛对科普的重

要性深有体会。多年来，他

虽然一直致力近视领域的

临床研究和治疗，却坚持把

“让每个人都能重视对眼睛

的爱护，从小开始预防近

视”当做职责和使命。在周

行涛看来，防治结合，“防”

是第一位，要被永远放在最

优先的位置。

“做科学、权威、实用、

通俗易懂的科普，是践行卫

生健康文化建设的重要体

现。”李斌呼吁，业内要聚焦

高质量发展及社会风尚引

领，针对群众所需不断推出

优质健康科普作品，为万千

家庭的幸福健康保驾护航。

专家提示

别轻易用“以毒攻毒”的
防过敏偏方

老年人需做好健康综合管理

老年肾脏病患者症状往往并不典型，易出现

误诊和漏诊；服用药物种类较多，药物对肾脏的影

响同样需引起重视；要坚持少盐控油、优质低蛋白

饮食……专家表示，春季气候多变，也是疾病多发

季节，老年慢性肾脏病患者尤其要做好健康综合

管理，避免因气候的变化引起病情加重或复发。

“由于肾脏储备功能的持续下降，老年人的肾

脏在应对疾病、突发情况的能力方面会明显减弱，

容易发生急性肾损伤，甚至导致严重肾脏功能的

缺失进而造成肾衰竭。”北京医院肾内科副主任刘

昕表示，一些老年人还合并有高血压、糖尿病、冠

心病等多种慢性疾病，这些疾病相互影响，加剧肾

脏损伤。而肾脏功能的衰竭又会使心脏、血管、神

经、血糖等多系统多脏器的运转变得更糟糕，形成

恶性循环。

专家表示，多病共存的老年人，更要注重对肾

脏疾病的筛查，做好尿常规、血肌酐和肾脏的超声

筛查等，医生会根据检查结果进行综合判断，决定

是否需要做进一步的检查。

刘昕特别提醒，老年人在开始服用新药时，要

跟医生充分讨论该药对于肾功能的影响，确定合

理的剂型、剂量以及对肾功能的监测频率，从而更

好地保护肾脏健康。

老年慢性肾脏病患者在饮食上需要注意什

么？北京医院肾内科副主任医师孙颖建议，此类

患者要坚持少盐控油，保证优质低蛋白饮食摄入，

适量摄入豆制品，如豆腐等植物性蛋白更有利于

减轻肾脏负担；保证充足的能量摄入，增加蛋白

质含量低、能量密度高的食物作为主食，如红薯、

土豆、山药等；做到蔬菜充足，水果适量。

（据新华社）

随着现代生活节奏的加

快，不良生活习惯已悄然成

为心力衰竭（简称心衰）的隐

形推手，严重影响患者的生

活质量和寿命。不过，只要及

时揪出这些推手，改变日常

生活中的不良习惯，就能在

很大程度上降低心衰风险。

高盐饮食——减少盐分

摄入。高盐饮食是导致高血

压的重要因素，而高血压是

心衰的主要危险因素之一。

因此，减少食盐摄入，是预防

心衰的重要措施。建议每日

食盐摄入量不超过5克，可尝

试使用香料替代盐来增添食

物风味。此外，将饮食“颜色”

丰富化，多吃富含抗氧化剂

的蔬菜、水果，比如深绿色蔬

菜、红色蔬菜、多种颜色的豆

类和果实，能够帮助减少心

脏病风险，保护心血管健康。

久坐不动——适度运

动。缺乏锻炼会导致体重上

升，增加心脏负担。适度的

运动则能改善心脏功能，降

低心衰风险。建议别长时间

坐着不动，每小时起身活动

5—10 分钟；每天进行 30 分

钟的有氧运动，如快步走、慢

跑、游泳等；运动时应避免过

度劳累，有心血管疾病风险

的人群，须在医生指导下进

行锻炼。

高压状态——管理压

力。精神长期处于高压状态

不仅影响情绪，也是导致心

衰的一个不容忽视的因素。

生活中，可以试着通过冥想、

瑜伽、深呼吸等方式放松，以

及花时间与家人、朋友相聚，

或是培养一项兴趣爱好，从

而释放压力。

吸烟饮酒——戒烟限

酒。吸烟和过量饮酒是导致

心衰的两大因素。烟草中的

尼古丁等有害物质会破坏心

脏功能，增加心脏病风险；过

量摄入酒精会直接影响心脏

肌肉，导致心脏结构和功能

变化。因此，戒烟限酒（心脏

病高危人群应完全戒酒）对

预防心衰至关重要。

作息紊乱——规律睡

眠。睡眠质量直接影响心脏

健康，长期睡眠不足或睡眠

过度都可能增加心衰风险。

因此，建议成年人每晚睡眠

7—8 小时，并保持规律的睡

眠时间。

超重肥胖——控制体

重。肥胖是心衰的又一危险

因素，体重的增加会给心脏

带来额外负担，长期下去可

导致心脏功能障碍。因此，通

过合理饮食和规律运动控制

体重，并将其长期维持在正

常范围，是预防心衰的有力

措施。

总之，心衰的预防并不

是一蹴而就的，在日常生活

中持之以恒地关注和改进生

活方式，才能为心脏健康保

驾护航。           （综合）

痘痘并非只会长在脸

部，它会侵袭任何有皮脂腺

或毛囊的身体部位，包括背

部、胸部和肩部等。后背属于

视线盲区，长痘后尤其让人

苦恼。事实上，背部长痘与日

常生活习惯息息相关，其中，

运动出汗后未及时洗澡是常

被忽视的重要原因之一。

运动时，由于血液循环

加速，皮脂腺分泌会更加旺

盛，导致出汗增多。如果出汗

后不及时洗澡，汗水、皮脂和

污垢会混合形成一层污垢

膜，附着在皮肤上，这也为痤

疮丙酸杆菌的生长提供了温

床。另外，运动后衣物可能被

汗水浸湿或含有汗渍，背部

皮肤与之不断摩擦，也会增

加毛孔堵塞、细菌感染风险，

从而诱发或加重背部痤疮。

相比于其他部位，背部

发生痤疮后通常难以自行观

察和处理，往往经久不愈，可

能导致色素沉着、皮肤疤痕

等问题。除了影响美观，背部

痤疮严重时还会引发疼痛和

不适，发展到一定程度，可能

影响睡眠，给日常生活带来

困扰。平时可采取一些措施

来预防背部痤疮发生。

保持皮肤清洁。运动后

及时洗澡，以清除多余皮脂

和汗液，条件不允许时，可先

换下汗湿的衣物。注意选择

适合自己肤质的洗浴用品，

避免使用过于刺激的产品。

控制皮脂分泌。保持饮

食均衡，少食油腻辛辣食物。

多摄取富含维生素A、E 的

食物，如胡萝卜、菠菜等，有

助控制皮脂分泌，减少痤疮

发生风险。

规律作息、放松心情。保

证充足的睡眠时间，尽量放

松心情、减轻压力，可以调节

激素、避免内分泌失调，有助

预防痤疮发生。

选择合适的衣物。穿透气

性好、吸汗速干的衣物，能保

持背部干爽，减少细菌滋生。

注意避免长时间背包或穿紧

身衣物，以免摩擦背部皮肤，

引发痤疮。  （据《生命时报》）

健康中国：
让有质量的健康科普走近你我

春季，不少花粉过敏症

患者迎来最难熬的时期。专

家提示，一些患者尝试食用

蜂蜜或花粉来预防过敏，这

种“以毒攻毒”的民间偏方尚

缺乏明确的科学共识，建议

患者仍以避免接触过敏原为

主要预防手段。

“蜂蜜中含有微量的蜂毒

和花粉颗粒，有的花粉过敏患

者希望通过少量、循序渐进地

服用蜂蜜，‘以毒攻毒’来让身

体接纳花粉，减少过敏的发

生。”北京大学人民医院耳鼻

咽喉头颈外科主任医师王旻

表示，尽管蜂蜜具有一定的抗

过敏作用，但这种方法并没有

明确的科学共识。

花粉过敏症通常是由于

人体对特定植物的花粉产生

过敏反应。据了解，引发花粉

过敏的植物以风媒花为主，

春季常见的有

圆柏、榆树、杨

树等，秋季则以

蒿草等最为常

见，这些风媒花

外观往往不是

典型的“花朵”，

但其花粉量大且

随风散播。王旻建

议，对于花粉过敏

的患者来说，了解并

避免接触自己的过敏

原最为重要。

针对食物过敏，也有家

长会采取让孩子少量多次接

触，来“以毒攻毒”实现“脱

敏”的做法。北京大学人民医

院呼吸与危重症医学科主任

医师马艳良并不推荐轻易尝

试这种做法。她介绍，花生、

鸡蛋过敏通常在儿童时期就

会发病并伴随终生，可以造

成重度湿疹、特应性皮炎，自

行脱敏可能造成危险。她建

议，切勿在没有医生指导的

情况下自行给孩子喂食导致

过敏的食物。

多运动能改善过敏体质

吗？马艳良认为，过敏与遗传

和环境等多种因素有关，通常

不能根治。多运动可以增强身

体免疫力，提高身体抵抗外界

过敏原的能力，有助于改善过

敏体质，但避免接触过敏原更

加重要。建议患者必要时可进

行过敏原检测，积极配合医生

进行治疗，日常注意做好防护

工作，如外出佩戴口罩、护目镜

等，来降低过敏发作的概率。

（据新华社）

春季护肾

揪出心衰的

隐形推手

运动后不洗澡

背上长痘


